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Lafteren skal med vaegtstangen over skuldrene Lafteren ligger pa baenken og lgfter stangen fra Lafteren traekker veegtstangen fra gulvet og
bgje sig til under vandret og herefter rejse sig udstrakte arme ned til brystet, hvor der holdes retter sig helt ud, sdledes knaeene er 13st og
til fuldt udrettet position. en kort pause. Herefter lgftes vaegtstangen op skuldrene er tilbage.

til udstrakt position.



DANMARKS STARKESTE SPORT

Styrkelgft er en sport, hvor der i vaegtklasser
konkurreres pa styrke i de tre discipliner squat,
baenkpres og dedlgft.

Hver lgfter far tre laft i hver disciplin og det
tungeste |aft fra hver disciplin bliver lagt
sammen til en total. Lafteren med den hgjeste
total vinder.

Der findes to retninger i styrkelaft: klassisk og
udstyr. | klassisk bruger lgfterne ikke udstyr,
hvorimod der i udstyr bruges knaebind og
elastiske og stramme dragter og trgjer. Der er
konkurrencer indenfor begge retninger, og det
er muligt at dyrke dem begge i alle klubber i
Danmark.

Styrkelgft er delt op i veegtklasser, ken og
alderskategorier. Derfor vil der altid veere en
vaegtklasse og konkurrence, der passer til lige

netop dig. Du kan deltage i konkurrence, nar du

er 14 ar.
HVORDAN DELTAGER JEG?

Der er mange konkurrencer og staevner over
hele landet. For at deltage i konkurrencer, skal
du farst veere medlem af en klub under Dansk
Styrkelgft Forbund. Herefter har du mulighed
for at fa licens, hvilket alle lgftere skal have for
at kunne deltage i de mange staevner.

STYRKELOFT ER FOR ALLE

Styrkelgft er kammeratskab, der far det
steerkeste frem i dig. Det er en individuel sport,
hvor det sociale samveer vaegtes tungt.

Samtidig er det en sport, der i farste omgang er

saerdeles let at starte med og du vil hurtigt
opleve fremgang, nar du arbejder med
teknikken.

| Danmark er der mere end 40 klubber med et
steerkt feellesskab. Sa find en klub neer dig, pak
tasken find ud af, hvor staerk du egentlig er.

Vil du vide mere?

Pa www.styrke.dk kan du finde naermeste klub
og alt hvad der er veerd at vide omkring
styrkelgft. Du er ogsa velkommen til at
kontakte DSF’'s konsulent med eventuelle
spargsmal pa 30 58 23 20.

BLIV STYRKELOFTER

Prov dine graenser af!
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